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Leitbilder Reck 
1 Punkt-Elemente 

AUFGANG: Sprung in den Stütz (Mädchen)  

 

 

AUFGANG: Hüftaufschwung (Burschen)  
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Vorspreizen in den Stütz rl. und Zurückspreizen in den Stütz vl. 

 

Halbe Drehung aus dem Stütz vl. zum Stütz rl.  

 

ABGANG: hoher Rückschwung in den Stand  

 

ABGANG: Unterschwung aus d. Stand  
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ABGANG: Hüftabschwung (Mädchen) 

 

 

 

 

2 Punkt-Elemente 

AUFGANG: Hüftaufzug  

▪ Kein Abdruck aus den Beinen – nur eine Aufzug-Bewegung aus dem Armen! 
▪ Ansonsten: Hüftaufschwung 

 

AUFGANG: Hüftaufschwung (Mädchen)  

▪ Siehe oben (Burschen – 1P) 
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Hüftumschwung vorlings rückwärts 

 

Kniehangab- u. -aufschwung 
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Mühlumschwung vorwärts  

 

 

Hüftabschwung- und -aufzug (Beugehang 2 sek halten)  

       

Nichtanerkennung:  

▪ Beugehang wird nicht erreicht 
▪ Kopf ist unterhalb der Reckstange 
▪ Boden wird berührt 
▪ zu kurze Haltedauer (<1 Sek) -> Optimalausführung: mindestens 2 Sekunden 

  



Leitbilder: Reck  Seite 6 von 14 

ABGANG: Hockwende 

 

 

ABGANG: Unterschwung aus dem Stütz 
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3 Punkt-Elemente 

AUFGANG: Laufkippe (Burschen) 

 

 

 

 Rückfall-Spreizkippe (Burschen)  
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Hüftumschwung vorlings vorwärts 

 

 

Sitzwelle  
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Hüftabschwung- und -aufzug (Kopf über der Stange, Beine 90° waagrecht – 2 sek 
halten)  

 

Nichtanerkennung:  

▪ Position wird nicht erreicht 
▪ Kopf ist unterhalb der Reckstange, Beine hängen nach unten 
▪ Boden wird berührt 
▪ zu kurze Haltedauer (<1 Sek) -> Optimalausführung: mindestens 2 Sekunden 

 

Mühlumschwung rückwärts  
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Freie Felge  

 

 

ABGANG: Hocke  

 

 
ABGANG: Napoleon 
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4 Punkt-Elemente 

AUFGANG: Laufkippe (Mädchen)  

 

 

 

 

AUFGANG: Schwebekippe 
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AUFGANG: Spreizkippe (aus dem Stand)  

         

 

 

 

AUFGANG: Durchschubkippe  
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Rückfall-Spreizkippe (Mädchen)  

 

 

 

Rückfallkippe  

 

 

Stütz-Schwebekippe  

▪ analog zur Schwebekippe 
▪ Ausgangsposition jedoch aus dem Stütz 
▪ Idealausführung: durchgehend gestreckte Arme 

 

Rückfall-Durchschubkippe  
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Hüftabschwung- und -aufzug (Winkelhang 2 sek halten)  

     

Nichtanerkennung:  

▪ Boden wird berührt 
▪ Arme nicht gestreckt 
▪ Winkelhang wird nicht erreicht 
▪ zu kurze Haltedauer (<1 Sek) -> Optimalausführung: mindestens 2 Sekunden 

 

ABGANG: Aufgrätschen mit Unterschwung 

 

Nichtanerkennung:  

▪ Beine berühren nicht die Stange beim Aufgrätschen 
▪ Unterschwungkriterien siehe oben (wichtig: es muss eine Aufwärtsbewegung geben!) 

 

 

 


